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AKADEMIK LITSEYDA O‘QUVCHILARNING JISMONIY
QOBILIYATINI OSHIRISH

O zbekiston Respublikasi IV Surxondaryo akademik litseyi
Jismoniy tarbiya fan o 'qituvchisi

Mamadiyorov Muhammad

Annotatsiya: Mazkur maqolada akademik litsey o‘quvchilarining jismoniy
qobiliyatini oshirishning pedagogik, metodik va psixologik asoslari yoritilgan.
Shuningdek, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish, sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish hamda zamonaviy sport texnologiyalaridan
foydalanish masalalari tahlil qilingan. Tadqiqot davomida o‘quvchilarning
Jismoniy rivojlanishiga ta’sir etuvchi omillar ko‘rib chiqilib, amaliy tavsiyalar

ishlab chiqilgan.

Kalit so‘zlar: akademik litsey, jismoniy tarbiya, jismoniy qobiliyat, sog‘lom

turmush tarzi, sport mashg‘ulotlari, pedagogik yondashuv.

AHHOTaumMsi: B 1aHHOW cTaThe paccMaTpuBarOTCs NEAATOTHYECKHUE,
METOJUYECKUE U  ICUXOJOTMYECKME OCHOBBI  TOBBIIMICHUS  (PUINYECKUX
CHOCOOHOCTEM yualuxcs akageMHYecKoro Juues. AHaTU3UPYIOTCS BOIPOCHI
s dexkTUBHON  OpraHu3aluu  3aHITUH 10  (U3WYECKOMY  BOCIHUTAHUIO,
dbopMupoBaHUS 310pOBOTO OOpa3a >KM3HM M HCIOJB30BAHUS COBPEMEHHBIX
CIIOPTUBHBIX TEXHOJOTUN. B X0/1€ uccnenoBanust BbIsIBIEHbI (DAKTOPHI, BIUSIOIINE
Ha (QuU3MYECKOe pa3BUTHE YyYAIMXCS, W MPEJIOKEHbl PaKTUYECKUE

PEKOMEHTAIUH.

KiioueBbie cjioBa: akaJeMHUeCKHil Juied, (Qu3nyeckoe BOCTHUTAHHE,
bu3nyeckue crocoOHOCTH, 30POBBIA 00pa3 >KU3HU, CIIOPTUBHBIE TPEHUPOBKH,

HeIarOrH4eCKui IMOIX0/1.
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Annotation: This article discusses the pedagogical, methodological, and
psychological foundations for improving the physical abilities of academic lyceum
students. It also analyzes the effective organization of physical education classes,
the formation of a healthy lifestyle, and the use of modern sports technologies.
During the research, factors influencing students’ physical development were

examined, and practical recommendations were developed.

Keywords: academic lyceum, physical education, physical ability, healthy
lifestyle, sports training, pedagogical approach.

Kirish

Bugungi kunda ta’lim tizimida yoshlarning nafaqat intellektual, balki
jismoniy rivojlanishiga ham alohida e’tibor garatilmoqda. Aynigsa, akademik
litsey o‘quvchilari o‘smirlik davrining muhim bosqichida bo‘lib, ularning jismoniy

rivojlanishi sog‘lom hayot tarzini shakllantirishda muhim omil hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya darslari o‘quvchilarning sog‘ligini mustahkamlash,
chidamlilik, tezkorlik, kuch va epchillik kabi sifatlarni rivojlantirishga xizmat
qiladi. Shu sababli jismoniy qobiliyatni oshirish masalasi dolzarb pedagogik

muammo sifatida qaraladi.
Asosiy gqism
1. Jismoniy qobiliyat tushunchasi va uning ahamiyati

Jismoniy qobiliyat — bu insonning ma’lum bir harakat faoliyatini samarali
bajarish imkoniyatini belgilovchi individual xususiyatlar majmuasidir. U quyidagi

asosiy komponentlardan iborat:

« Kuch
« Tezlik
« Chidamlilik

https://scientific-jl.com/ 29-to’plam 1-son Mart 2026



https://journal-web.uz/

Yangi O'zbekiston taraqqiyotida tadqiqotlarni o'rni va rivojlanish omillari

o Egiluvchanlik

« Muvozanat va koordinatsiya

Akademik litsey yoshidagi o‘quvchilarda ushbu sifatlarni rivojlantirish
organizmning tabiiy o‘sish jarayoni bilan chambarchas bog‘ligdir. Bu davrda

to‘g‘ri tashkil etilgan jismoniy mashg‘ulotlar yuqori samaradorlik beradi.
2. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish

O‘quvchilarning jismoniy qobiliyatini oshirish uchun quyidagi pedagogik

shart-sharoitlarga amal qilish zarur:

« Mashg‘ulotlarning tizimli va muntazam tashkil etilishi
o Individual yondashuv
« Yosh va fiziologik xususiyatlarni hisobga olish

« Zamonaviy sport jihozlaridan foydalanish

Akademik litseylarda quyidagi sport turlaridan samarali foydalanish mumkin:

Futbol
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rivojlantiradi. Doimiy mashg‘ulotlar yurak-qon tomir tizimini mustahkamlaydi.

Voleybol

VOLLEYBALIAPERT

VOLLEYBALL
DRILLCLASSICS
THE BUTTERFLY DRILL

1. SERVE TO THE PASSER
2. PASS TO THE TARGET
PASSINGHES 3. TARGET GOES BACK T0 SERVE
0 REPEAT!

Voleybol tezkorlik, sakrash qobiliyati va koordinatsiyani rivojlantiradi.

Ushbu sport turi o‘quvchilarning reflekslarini yaxshilaydi.
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Yengil atletika

(2

SPRINT WORKOUTS TO
IMPROVE SPEED

WANT TO RUN FASTER? TRY THESE SPRINT WORKOUTS.

Warm up: 2-5 mins jogging | Cool down: 2-5 minutes walking

DESCENDING SPRINTS

30 SECOND HILL SPRINTS

at 90% effort (5-10%

15 SECOND HILL SPRINTS
fort

Table 3.2 High-Volume, Low-Quality Sprint Session

Activity Volume Rest Time (sec)
Slow jog 800 m

Static stretch 10 min.

Dynamic stretch 10 min.

Hurdle walk-over 2x10m 1 min.

A skip 3X20m 1 min.

Medicine ball squat- |3 X 10 30 sec.

push

Sprint bounding 3X30m 2 min.

Sprint from a 3-point | 20 m 2 min. 3.07
start

Sprint from a 3-point | 20 m 2 min. 3.08
start

Sprint from a 3-point | 20 m 2 min. 3.10

start
3-minute rest

STARTS
Blocks 30m 3 min. 4.48
Blocks 50m 3 min. 4.47
Blocks 30m 3 min. 4.50

5-minute rest
FLYING EFFORTS

30-meter build up 20m 4 min. 227
30-meter build up 30m 4 min, 3.42
30-meter build up 40m 4.68

Yengil atletika mashqlari umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshiradi, nafas

olish tizimini rivojlantiradi va organizmni chiniqtiradi.
3. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish

Jismoniy qobiliyatni oshirish fagat dars jarayoni bilan cheklanmaydi.

Quyidagilar ham muhim ahamiyatga ega:

« To‘g‘ri ovqatlanish
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« Kun tartibiga rioya qilish
o Yetarli uyqu

« Zararli odatlardan voz kechish

O‘qituvchilar va ota-onalar hamkorligida o‘quvchilarda sog‘lom turmush

madaniyatini shakllantirish yuqori natija beradi.
4. Innovatsion yondashuvlar

Zamonaviy texnologiyalar yordamida jismoniy tayyorgarlikni monitoring
qilish, mobil ilovalar orqali mashqglarni nazorat qilish va individual dasturlar tuzish
mumkin. Bu esa o‘quvchilarning qiziqishini oshiradi va mustaqil shug‘ullanish

ko‘nikmasini rivojlantiradi.
Xulosa

Akademik litseyda o‘quvchilarning jismoniy qobiliyatini oshirish — ularning
sog‘lom va barkamol shaxs bo‘lib shakllanishida muhim omildir. Jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlarini ilmiy asosda tashkil etish, individual yondashuvni qo‘llash va

sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish orqali yuqori natijalarga erishish mumkin.

Kelajak avlodning jismonan sog‘lom bo‘lishi jamiyat taraqqiyotining muhim

shartlaridan biridir.
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